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昼食 午後おやつ 体をつくる エネルギーのもとになる 体の調子を整える

1
15
29

土

ごはん
麻婆豆腐
春雨サラダ
中華スープ(さつまいも・ネギ)

牛乳
しらすおにぎり

釜揚げしらす　牛乳
鶏肉　木綿豆腐　納豆
米みそ（淡色辛みそ）

ごま油　米　さつまいも
砂糖　春雨　片栗粉
白いりごま　油

あおさ粉　グリンピース
たまねぎ　こまつな　に
んじん　しょうが　ねぎ

エネルギー：503kcal
たんぱく質：21.5ｇ

脂質：16.0ｇ
炭水化物：72.8ｇ

カルシウム：240mg
食塩相当量：1.6ｇ

4 火

ハヤシライス
はくさいのコールスロー
コンソメスープ(だいこん・ベーコン)

牛乳
お麩ラスク（きなこ）

豚肉(もも)　ベーコン
牛乳　きな粉

米　油　砂糖　小麦粉
マヨドレ　焼きふ

にんにく　たまねぎ　し
めじ　グリンピース　ト
マト缶　はくさい　にん
じん　コーン　だいこん

エネルギー：525kcal
たんぱく質：19.9ｇ

脂質：21.0ｇ
炭水化物：69.9ｇ

カルシウム：177mg
食塩相当量：1.0ｇ

5
19

水

そぼろ丼
さつまいもとれんこんの金平
みそ汁(かぶ・なめこ)

牛乳
小魚の炊き込みご飯

鶏ひき肉　米みそ(淡色
辛みそ)　牛乳　油揚げ
食べる小魚

米　油　さつまいも　砂
糖　白いりごま

にんじん　ほうれんそう
コーン　れんこん　かぶ
なめこ

エネルギー：547kcal
たんぱく質：21.5ｇ

脂質：14.1ｇ
炭水化物：88.6ｇ

カルシウム：299mg
食塩相当量：1.4ｇ

6
20

木

ごはん
肉豆腐
こまつなとにんじんのツナ和え
みそ汁(切干・わかめ)

牛乳
スイートポテト

豚肉(もも)　木綿豆腐
ツナ水煮缶　米みそ(淡
色辛みそ)　牛乳　調整
豆乳

米　油　砂糖　さつまい
も

たまねぎ　えのきたけ
ごぼう　こまつな　にん
じん　切干大根　カット
わかめ

エネルギー：481kcal
たんぱく質：20.9ｇ

脂質：12.4ｇ
炭水化物：76.8ｇ

カルシウム：267mg
食塩相当量：1.2ｇ

7 金

ごはん
かれいの照り焼き
チンゲン菜とにんじんの納豆和え
みそ汁(じゃがいも・玉ねぎ)
バナナ

牛乳
ごま豆乳ラーメン

かれい　挽きわり納豆
米みそ(淡色辛みそ)
牛乳　豚肉(もも)　調整
豆乳

米　砂糖　じゃがいも
中華麺　ごま油　白い
りごま

チンゲンサイ　にんじん
たまねぎ　バナナ　も
やし　コーン

エネルギー：528kcal
たんぱく質：24.7ｇ

脂質：11.2ｇ
炭水化物：87.8ｇ

カルシウム：246mg
食塩相当量：2.4ｇ

8
22

土

ごはん
豚肉の甘辛炒め
切干大根のごま煮
みそ汁(こまつな・ごぼう)

牛乳
米粉みそ蒸しパン

豚肉　米みそ（淡色辛み
そ）　調整豆乳　牛乳

白いりごま　米　砂糖
油　米粉

コーン　ごぼう　たまね
ぎ　こまつな　にんじん
切干　はくさい

エネルギー：508kcal
たんぱく質：22.7ｇ

脂質：15.8ｇ
炭水化物：74.6ｇ

カルシウム：245mg
食塩相当量：1.8ｇ

10 月

ごはん
鮭の塩こうじ焼き
春雨いため
みそ汁(高野豆腐・ねぎ）

牛乳
カレーマカロニ

さけ　高野豆腐　米み
そ(淡色辛みそ)　牛乳
ツナ水煮缶

米　はるさめ　油　マカ
ロニ　砂糖

はくさい　にんじん　ね
ぎ　コーン　パセリ粉

エネルギー：469kcal
たんぱく質：23.7ｇ

脂質：9.7ｇ
炭水化物：75.1ｇ

カルシウム：174mg
食塩相当量：1.9ｇ

11 火

ごはん
生揚げのそぼろ煮
チンゲン菜とにんじんのナムル
中華スープ(かぶ・わかめ)

牛乳
コーンフレークおこし

生揚げ　豚ひき肉　牛
乳

米　油　砂糖　片栗粉
ごま油　白いりごま
コーンフレーク　マシュ
マロ

たまねぎ　グリンピース
チンゲンサイ　にんじん
かぶ　カットわかめ

エネルギー：507kcal
たんぱく質：17.3ｇ

脂質：18.7ｇ
炭水化物：71.2ｇ

カルシウム：294mg
食塩相当量：1.1ｇ

12
26

水

ごはん
青のりチキン
白菜と竹輪のおかかマヨドレ
みそ汁(さつまいも・にんじん)

牛乳
ホットケーキ(豆乳)

鶏むね　竹輪　削り節
米みそ(淡色辛みそ)
牛乳　調整豆乳

米　油　マヨドレ　さつ
まいも　ホットケーキ粉

たまねぎ　あおのり　は
くさい　にんじん

エネルギー：435kcal
たんぱく質：21.9ｇ

脂質：11.0ｇ
炭水化物：65.9ｇ

カルシウム：185mg
食塩相当量：1.8ｇ

13
27

木

豚とほうれん草のクリームパスタ
フレンチサラダ(ブロッコリー)
ミネストローネ（ウインナー）

牛乳
炊き込みご飯

豚肉(もも)　調整豆乳　ウ
インナー　牛乳　油揚げ
ツナ水煮缶

スパゲッティ　油　小麦
粉　砂糖　じゃがいも
米

ほうれんそう　たまねぎ
クリームコーン　冷凍ブ
ロッコリー　にんじん
キャベツ　トマトピュー
レー　パセリ粉　ひじき

エネルギー：547kcal
たんぱく質：26.9ｇ

脂質：17.2ｇ
炭水化物：78.6ｇ

カルシウム：212mg
食塩相当量：1.9ｇ

14 金

ちらし寿司
こまつなの白和え
すまし汁(はくさい・麩)
みかん

牛乳
マーブルケーキ(ココア)

鶏ひき肉　木綿豆腐
牛乳　調整豆乳

米　油　砂糖　焼きふ
ホットケーキ粉

にんじん　コーン　グリ
ンピース　刻みのり　こ
まつな　はくさい　みか
ん

エネルギー：531kcal
たんぱく質：20.4ｇ

脂質：18.0ｇ
炭水化物：77.6ｇ

カルシウム：261mg
食塩相当量：1.3ｇ

17 月

ごはん
鶏むねの炒り煮
生揚げの磯辺焼き
みそ汁(えのき・にら)

牛乳
パイナップルマフィン

鶏むね　生揚げ　米み
そ(淡色辛みそ)　牛乳

米　片栗粉　油　砂糖
マヨドレ　ホットケーキ
粉

たまねぎ　にんじん　あ
おのり　えのきたけ　に
ら　パイン缶　パイン
アップルジュース

エネルギー：538kcal
たんぱく質：23.4ｇ

脂質：19.3ｇ
炭水化物：72.2ｇ

カルシウム：245mg
食塩相当量：1.3ｇ

18 火

ごはん
かれいの照り焼き
チンゲン菜とにんじんの納豆和え
みそ汁(じゃがいも・玉ねぎ)
バナナ

牛乳
ごま豆乳ラーメン

かれい　挽きわり納豆
米みそ(淡色辛みそ)
牛乳　豚肉(もも)　調整
豆乳

米　砂糖　じゃがいも
中華麺　ごま油　白い
りごま

チンゲンサイ　にんじん
たまねぎ　バナナ　も
やし　コーン

エネルギー：528kcal
たんぱく質：24.7ｇ

脂質：11.2ｇ
炭水化物：87.8ｇ

カルシウム：246mg
食塩相当量：2.4ｇ

21 金

ハヤシライス
はくさいのコールスロー
コンソメスープ(だいこん・ベーコン)

牛乳
お麩ラスク（きなこ）

豚肉(もも)　ベーコン
牛乳　きな粉

米　油　砂糖　小麦粉
マヨドレ　焼きふ

にんにく　たまねぎ　し
めじ　グリンピース　ト
マト缶　はくさい　にん
じん　コーン　だいこん

エネルギー：525kcal
たんぱく質：19.9ｇ

脂質：21.0ｇ
炭水化物：69.9ｇ

カルシウム：177mg
食塩相当量：1.0ｇ

25 火

ごはん
生揚げのそぼろ煮
チンゲン菜とにんじんのナムル
中華スープ(かぶ・わかめ)

牛乳
2色コーンフレークおこし

生揚げ　豚ひき肉　牛
乳

米　油　砂糖　片栗粉
ごま油　白いりごま
コーンフレーク　マシュ
マロ

たまねぎ　グリンピース
チンゲンサイ　にんじん
かぶ　カットわかめ

エネルギー：507kcal
たんぱく質：17.3ｇ

脂質：18.7ｇ
炭水化物：71.2ｇ

カルシウム：294mg
食塩相当量：1.1ｇ

28 金

紅葉ごはん
豚ひきとかぼちゃの甘辛炒め
こまつなのしらすサラダ
みそ汁(はくさい・なめこ)
みかん

牛乳
さつまいもケーキ

豚ひき肉　釜揚げしら
す　米みそ(淡色辛み
そ)　牛乳　調整豆乳

米　白いりごま　油　砂
糖　さつまいも　ホット
ケーキ粉

にんじん　かぼちゃ　た
まねぎ　こまつな　コー
ン　はくさい　なめこ
みかん

エネルギー：531kcal
たんぱく質：18.6ｇ

脂質：16.7ｇ
炭水化物：83.8ｇ

カルシウム：265mg
食塩相当量：1.5ｇ

月平均値

エネルギー 510kcal

タンパク質 21.8ｇ

脂質 15.4ｇ

炭水化物 76.3ｇ

カルシウム 239mg

食塩相当量 1.6ｇ

日 曜

献立名

2025年11月　献 立 表

栄養価

えぶち保育園

※おやつ(乳児のみ)：月・水・金・・・カップヨーグルト
                    　　　　 火・木・土・・・牛乳、お煎餅
                                （「ひじきせんべい」、「ほうれん草と小松菜せんべい」、「野菜ハイハイン」のいずれかを提供）

※夕間食：おにぎり（月：おかか、火：混ぜ込みわかめ、水：ゆかり、木：ツナ、金：混ぜ込み鮭）



食材 食材 食材 食材 食材 食材

米 米 米 米 米 米

豆腐 豆腐 豆腐 豆腐　 豆腐 豆腐

さつま芋 さつま芋、玉ねぎ さつま芋、玉ねぎ 人参 人参、玉ねぎ 人参、玉ねぎ

小松菜、人参 小松菜、人参 じゃが芋 じゃが芋

米 米 米 米 米 米

焼きふ 焼きふ 豚肉 カレイ カレイ カレイ

大根 大根、人参、白菜 大根、人参、白菜 じゃが芋 じゃが芋、人参 じゃが芋、人参

玉ねぎ 玉ねぎ チンゲン菜、玉ねぎ チンゲン菜、玉ねぎ

米 米 米 米 米 米

焼きふ 焼きふ 焼きふ 焼きふ 焼きふ 焼きふ

さつま芋 さつま芋、人参 さつま芋、人参 さつま芋 さつま芋、人参 さつま芋、人参

ほうれん草、かぶ ほうれん草、かぶ ほうれん草、かぶ ほうれん草、かぶ

米 米 米 米 米 米

豆腐 豆腐 豚肉 豆腐 豆腐 豚肉

人参 人参、小松菜 人参、小松菜 人参 人参、小松菜 人参、小松菜

玉ねぎ 玉ねぎ 玉ねぎ 玉ねぎ

米 米 米 米 米 米

カレイ カレイ カレイ 焼きふ 焼きふ 焼きふ

じゃが芋 じゃが芋、人参 じゃが芋、人参 大根 大根、人参、白菜 大根、人参、白菜

チンゲン菜、玉ねぎ チンゲン菜、玉ねぎ 玉ねぎ 玉ねぎ

米 米 米 米 米 米

焼きふ 焼きふ 焼きふ 焼きふ 焼きふ 焼きふ

人参 玉ねぎ、小松菜、白菜 玉ねぎ、小松菜、白菜 人参 玉ねぎ、小松菜、白菜 玉ねぎ、小松菜、白菜

人参 人参 人参 人参

米 米 米 米 米 米

豆腐 鶏ささみ 鶏ささみ 焼きふ 焼きふ 豚肉

じゃが芋 人参、白菜 人参、白菜 人参 人参、チンゲン菜 人参、チンゲン菜

じゃが芋 じゃが芋 玉ねぎ、かぶ 玉ねぎ、かぶ

米 米 米 米 米 米

焼きふ 焼きふ 豚肉 カレイ カレイ カレイ

人参 人参、チンゲン菜 人参、チンゲン菜 さつま芋 さつま芋、人参 さつま芋、人参

かぶ、玉ねぎ かぶ、玉ねぎ 玉ねぎ、白菜 玉ねぎ、白菜

米 米 米 米 米 米又はスパゲッティ

カレイ カレイ カレイ 豆腐 豆腐 豆腐

さつま芋 さつま芋、人参 さつま芋、人参 キャベツ キャベツ、じゃが芋 キャベツ、じゃが芋

玉ねぎ、白菜 玉ねぎ、白菜 ブロッコリー、人参 ブロッコリー、人参

玉ねぎ 玉ねぎ

米 米 米又はスパゲッティ 米 米 米

豆腐 豆腐 豆腐 焼きふ 焼きふ 焼きふ

キャベツ キャベツ、じゃが芋 キャベツ、じゃが芋 かぼちゃ かぼちゃ、人参 かぼちゃ、人参

ブロッコリー、人参 ブロッコリー、人参 小松菜、白菜、玉ねぎ 小松菜、白菜、玉ねぎ

玉ねぎ 玉ねぎ

米 米 米 米 米 米

焼きふ 焼きふ 焼きふ 豆腐 豆腐 豆腐

人参 人参、小松菜 人参、小松菜 さつま芋 さつま芋、玉ねぎ さつま芋、玉ねぎ

白菜 白菜 小松菜、人参 小松菜、人参

米 米 米

豆腐 豆腐 豆腐

さつま芋 さつま芋、玉ねぎ さつま芋、玉ねぎ

小松菜、人参 小松菜、人参

※食材が変更となることがあります。　変更となった際には、お知らせ致します。

※初期食はそれぞれの食材のペースト食とスープ、中期食は主食（おかゆ等）、たんぱく源と野菜の煮物、野菜スープ、

　後期食は主食（おかゆ等）、たんぱく源と野菜の煮物、野菜スープ、スティック野菜のメニュー形態で提供致します。

　

※主食が麺類の場合等、上記のメニュー形態は変更になることがあります。

曜
日

5～6ヶ月食 7～8ヶ月食 9～11ヶ月食

4 火

日
付

曜
日

5～6ヶ月食 7～8ヶ月食 9～11ヶ月食 日
付

18 火

1 土

5 水

21 金

6 木 20 木

19 水

10 月

11 火

7 金

8 土

14 金

15 土

12 水

13 木

17 月

22 土

28 金

29 土

25 火

26 水

27 木

えぶち保育園




